בין ויסות להתנגדות: המשמעות הפוליטית של מיינדפולנס
יואב קפשוק
כיום, כ-970 מיליון אנשים בעולם (אחד מכל שמונה) חיים עם הפרעה נפשית. למרות היקף הבעיה, רק שליש מהסובלים מדיכאון זוכים לטיפול פורמלי, בעיקר בשל חסמים של עלות (המהווה חסם עבור 78%) וזמני המתנה ארוכים (המהווים חסם עבור 68%). כמענה למשבר הנגישות מחקרים חדשים בוחנים שימוש בטכנולוגיות מבוססות בינה מלאכותית (LLM) לאימון מיינדפולנס. לדוגמא, מחקר שפורסם לאחרונה בכתב העת מיינדפולנס הראה כי תרגול מיינדפולנס של שבוע עד ארבעה שבועות באמצעות צ'אטבוטים מבוססי בינה מלאכותית הובילו לשיפור משמעותי ברווחה הנפשית ובמצב הרוח החיובי. 
בישראל של לאחר ה-7 באוקטובר 2023 התופעות רוויות הטראומה והמתח רווחות בקרב רבים. 

בשנים האחרונות מיינדפולנס נעשה נוכח יותר במרחבים ציבוריים ופרטיים. דוגמאות לכך יש במערכת החינוך, בארגונים, בקבוצות תרגול פתוחות ובשיח על בריאות נפשית וחוסן. מאז ה־7 באוקטובר 2023 נוכחות זו פוגשת בישראל מציאות רוויית טראומה, איום מתמשך ושחיקה אזרחית וקהילתית, ולכן השאלה מה התפקיד של מיינדפולנס בתוך מציאות זו, בדגש על האם הוא מעודד נוכחות ביקורתית ואקטיביזם, או דווקא מסתכם בהסתגלות והתכנסות, שמשמעותם קבלת השינויים הפוליטיים ללא התנגדות, נעשית שאלה פוליטית ולא רק טכנית-מדעית.
סקרים בינלאומיים מצביעים על כך שמאות מיליוני אנשים בעולם מדווחים על תרגול מדיטציה, ושיעור המתנסים בתרגול מיינדפולנס עלה במספר מדינות ממספר חד־ספרתי לדו־ספרתי תוך שנים ספורות. בבריטניה נכנס המיינדפולנס למערכת הבריאות הציבורית ולמערכת החינוך, ומדווח שכ־15% מהמבוגרים למדו מיינדפולנס, וכרבע מהם מתרגלים באופן סדיר. בארה״ב נרשמה עלייה משיעורים חד־ספרתיים לשיעורים דו־ספרתיים בתרגול מדיטציה במהלך פחות מעשור. בישראל חסרים עדיין נתונים רשמיים רחבים, אך ניתן לזהות התרחבות של תכניות מיינדפולנס בבתי ספר, בהכשרות מורים, במסגרות קהילתיות ובשירותי בריאות הנפש, לרוב כרפואה משלימה. לאחר 7 באוקטובר נוספו גם תכניות דיגיטליות וקבוצתיות לטראומה, קבוצות תרגול למילואימניקים משוחררים, למטפלים, למשפחות שכולות ולקהילות בקו האש, כולל יוזמות לדוברי עברית וערבית.
על רקע התפשטות זו התגבשה ביקורת חדה. רונלד פרסר (Ronald Purser) ועמיתיו הציעו את המושג “McMindfulness” לתיאור גרסה ממוסחרת ומנותקת מהקשרה הבודהיסטי, המותאמת לצרכים ניאוליברליים של יעילות וחוסן אישי. כאשר מיינדפולנס משמש בעיקר להפחתת סטרס ולהגברת פרודוקטיביות במקומות עבודה, הוא מעודד את האדם להתאים את עצמו במקום לשאול מה מייצר את הסבל מלכתחילה. ההנחיה להתבוננות לא־שיפוטית במחשבות וברגשות כאירועים חולפים עלולה ליצור מסר מרומז שהבעיה נמצאת באופן שבו האדם חושב ומרגיש, ולא בתנאים החברתיים, הפוליטיים והכלכליים שבתוכם הוא חי. כך מיינדפולנס משתלב בשיח ניאוליברלי שבו האחריות עוברת מהמערכת לאינדיבידואל. במילים אחרות, "אם קשה לכם: תנשמו, תווסתו, תסתגלו".
בישראל אחרי 7 באוקטובר המתחים האלה מחריפים. אנשים מתמודדים עם אבל, טראומה, איום ביטחוני מתמשך ושבר אזרחי. לכן קל מאוד שהקריאה לחיזוק חוסן ולחזרה לתפקוד באמצעות מיינדפולנס תישמע כמו דרישה להמשיך לתפקד בכל מחיר, במקום לשאול מה השתנה באופן יסודי במציאות ומה בלתי נסבל עוד לקבל. כאשר מיינדפולנס מגויס באופן צמוד למטרות כמו מניעת שחיקה או ניהול כעסים ללא דיון על גורמי העומס המבניים, הוא עלול להפוך לכלי שמחליש ביקורת ומעדן את חוויית אי־הצדק במקום להתמודד איתה.
מנגד, אישים כדוגמת הנזיר והחוקר אנליו (Bhikkhu Anālayo) מציע תמונה מורכבת יותר. אנליו מראה שבמקורות בודהיסטיים קדומים קיימות דוגמאות לשימוש במיינדפולנס למטרות בריאותיות ויומיומיות ללא קריאה מפורשת לשינוי פוליטי. הוא גם מראה שהדגשת הרגע הנוכחי אינה המצאה מערבית, ושמיינדפולנס אינו נועד לבטל חשיבה אלא לאפשר חופש ביחס אליה, ללא היספחות אוטומטית אחרי כל מחשבה או רגש. מכאן, לטענתו, אין בסיס לדרישה שכל פרקטיקת מיינדפולנס במערב תהפוך בהכרח למנוע של אקטיביזם פוליטי, אך גם אין הכרח לראות בכל תכנית בריאותית שיתוף פעולה עם הקפיטליזם.
במרחב הפוליטי–אקדמי הנוכחי מוצע לראות במיינדפולנס טכנולוגיה של העצמי הנמצאת בין משמעת לבין אפשרות של טרנספורמציה. מצד אחד, הוא יכול לייצר סובייקט ניאוליברלי, קשוב, מווסת, מסתגל (שווה ערך לעידוד פסיביות והשתבללות). מצד שני, אותה יכולת להתבונן במחשבות וברגשות יכולה להפוך לכלי לפיתוח תודעה ביקורתית, אם מפנים את תשומת הלב גם למוסדות, לאידאולוגיות ולמבני כוח. מחקרים אמפיריים מצביעים על כך שתרגול של מיינדפולנס יכול להפחית אי־סובלנות כלפי קבוצות לאומיות או אתניות שונות, ואף להגביר תמיכה בהסדרים לפתרון קונפליקטים בין קבוצתיים.
בישראל אחרי 7 באוקטובר, היכולת למצוא שהות ו"מרחב בין גירוי לתגובה" (משפט שנכתב על ידי ויקטור פרנקל לפני שנים רבות) המהווה את אחד המאפיינים המתוארים של מיינדפולנס, יכולה לפעול בשני כיוונים. מצד אחד, היא עשויה להקטין סיכוי לפעולה אלימה או אינטואיטיבית שמחזקת מעגלי נקמה ושנאה, ולתמוך בתגובה שקולה יותר במפגש בין אנשים, בדיון פוליטי או במחאה. אנשים המדווחים על תרגול סדיר מתארים לעיתים שהם מסוגלים לשאת יותר מידע מטריד, יותר חדשות קשות ויותר מפגש עם כאבם וכאב אחרים, מבלי לקרוס או להתנתק, דבר שיכול לתמוך גם במעורבות חברתית או פוליטית לאורך זמן. מצד שני, אם ההשהיה הזו אינה מלווה בשפה של צדק, אחריות והכרה סימטרית בסבל, היא יכולה להיתפס כצנזורה פנימית. דהיינו, "תנשמו, תירגעו, ואז תמשיכו הלאה"...בלי לשאול האם ה“הלאה” עצמו צריך להשתנות.
הקשר שבו נלמד מיינדפולנס קובע במידה רבה את אופיו הפוליטי. כאשר הוא נלמד בבתי ספר, בצבא או בארגונים עסקיים כשפה של חוסן, מניעת שחיקה, ללא שיח מלווה על מבנים חברתיים, על יחסי כוח ועל סבל של קבוצות שונות, הוא עלול להשתלב היטב בנורמות קיימות של משמעת, ציות והסתגלות. לעומת זאת, כאשר הוא נלמד בבקבוצות דיאלוג או בתנועות חברתיות, בשילוב עידוד לאקטיביזם, וגם למשל בקבוצות משותפות ליהודים וערבים, הוא יכול ליצור מרחב שבו ניתן ללהכיר בסבל של הצד השני, להחזיק מורכבות, לקדם פעולה לשינוי חברתי, מבלי לברוח מיד להגנות הרגילות.
מבט זהיר במכלול הממצאים מציע אפוא תשובה מורכבת לשאלה האם מיינדפולנס מעודד או מפחית אקטיביזם. כאשר הוא ממוסגר כפתרון כולל לבעיות של סטרס ושחיקה, מבלי לקשור אותן לתנאים פוליטיים, כלכליים וביטחוניים, וכאשר המסר הסמוי הוא שעל האדם ללמוד לווסת את עצמו כדי להמשיך לתפקד, מיינדפולנס עשוי לתרום לפסיביות, להפרטה של הסבל ולהחלשת ביקורת. כאשר הוא מוצג כפרקטיקה שמרחיבה את מרחב ההתבוננות, כולל התבוננות ביקורתית במוסדות, באי־שוויון ובאלימות, פרקטיקה המכירה בלגיטימיות של רגשות קשים ושאינה מתיימרת לאזן לבדה כוחות של דיכוי, הוא יכול לתמוך ביכולת לשאת מורכבות, לבחור פעולה ולא רק תגובה, ולהחזיק אקטיביזם יציב יותר לאורך זמן. במילים אחרות, מיינדפולנס בישראל אחרי 7 באוקטובר אינו בהכרח כלי לצייתנות ניאוליברלית, אך גם אינו תרופת פלא לשיקום חברתי. זהו כלי שיכול לסייע לנוכחות עם קושי ולפתוח מרחב בחירה, אך מה שנעשה במרחב הזה נשאר שאלה פוליטית, מוסרית וקהילתית.
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